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на «суше» и воде для совершенствования техники поворотов в плавании способом кроль 

на груди. 

Наиболее эффективными средствами для совершенствования техники поворотов в 

плавании способом кроль на груди являются: на «суше» – прыжки из глубокого приседа, 

прыжки вверх, в длину, прыжки с поворотом головы в разные стороны, приседания с отя-

гощениями; в воде – выполнение поворотов на максимальной скорости, плавание с силь-

ным соперником, кувырки через разделительную дорожку, прыжки с вышки, выполнение 

винтов в правую и левую стороны во время скоростного проплывания отрезков. 
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Аннотация 

Цель работы - оценить динамику длительности индивидуальной минуты, как показателя 

стрессоустойчивости у женщин зрелого возраста в процессе занятий йогой. Результаты исследова-

ния. Проведена сравнительная оценка влияния упражнений йоги в течение 8 недель на субъектив-

ное восприятие времени у женщин в начале и в конце занятия. У женщин, занимавшихся йогой в 
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вечернее время 2 раза в неделю по 90 мин изменения длительности индивидуальной минуты (ИМ) 

выражены в большей степени: прирост ИМ в начале занятия за восемь недель составил 2,36%, а к 

концу занятия – 6,84%. Результаты исследования аргументируют применение физических упражне-

ний йоги Айенгара для повышения стрессоустойчивости у женщин зрелого возраста. Выявленные 

позитивные изменения длительности индивидуальной минуты зависят от типа темперамента: в 

наибольшей степени отмечен прирост длительности индивидуальной минуты у женщин-

меланхоликов. Выводы. В процессе систематических занятий йогой у женщин зрелого возраста 

независимо от частоты и продолжительности тренировочных занятий наблюдается увеличение 

длительности индивидуальной минуты, что свидетельствует о повышении адаптивных возможно-

стей организма. 

Ключевые слова: йога, тип темперамента, стрессоустойчивость, индивидуальная минута, 

женщины зрелого возраста. 
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Abstract 

The purpose of the study is to evaluate the dynamics of the duration of the individual minute as in-

dicator of stress resistance in mature women during yoga classes. The results of the study. The compara-

tive assessment of the effect of yoga exercises for 8 weeks on the subjective perception of time in women 

at the beginning and at the end of the lesson was carried out. In women ,who practiced yoga in the evening 

2 times a week for 90 minutes, the changes in the duration of the individual minute (MI) are more pro-

nounced: the increase in MI at the beginning of the lesson for eight weeks was 2.36%, and by the end of 

the lesson – 6.84%. The results of the study substantiate the use of physical exercises of Iyengar yoga to 

increase stress resistance among the mature women. The revealed positive changes in the duration of the 

individual minute depend on the type of temperament: the increase in the duration of an individual minute 

was noted to the greatest extent in melancholic women. Conclusions. In the process of systematic yoga 

classes in mature women, regardless of the frequency and duration of training sessions, an increase in the 

duration of an individual minute is observed, which indicates an increase in the adaptive capabilities of the 

body.  

Keywords: yoga, type of temperament, stress resistance, individual minute, mature women. 

ВВЕДЕНИЕ 

Сохранение соматического здоровья, поддержание высокой работоспособности и 

повышение стрессоустойчивости у женщин средствами фитнеса является одной из акту-

альных проблем и приобретает особую значимость в период зрелого возраста, для кото-

рого характерна высокая социальная и профессиональная активность на фоне начинаю-

щихся гормональных перестроек. 

В последние годы в фитнес индустрии успешно применяются инновационные, 

традиционные и нетрадиционные физкультурно-оздоровительные технологии: в частно-

сти, упражнения из арсенала йоги повышают работоспособность, физическую подготов-

ленность, оптимизируют психоэмоциональное состояние, нормализуют функциональные 

показатели и стрессоустойчивость организма [2, 4, 5, 7]. 

Для оценки адаптивных возможностей и устойчивости к стрессорам общепри-

знанно тестирование индивидуальной минуты (ИМ). Её длительность является одним из 

основных аспектов восприятия времени [3]. Трансформация индивидуальной минуты 

(ИМ) человеком в различных психологических состояниях имеет особенности, зависит от 

многих факторов. 
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Учитывая, что при некомфортной работе ИМ укорачивается, а при комфортной 

увеличивается, предлагается использовать методику Ф. Халберга (ИМ) как психомотор-

ный тест, позволяющий тренеру-преподавателю фитнеса определить наиболее комфорт-

ное кардио оборудование для оптимизации психофизической формы клиента [6]. 

Цель настоящей работы – оценить динамику длительности индивидуальной мину-

ты у женщин зрелого возраста в процессе занятий йогой. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Структура оздоровительной тренировки соответствовала программе хатха йоги, 

предложенной Б.К.С. Айенгаром [1]. Различалось время и продолжительность занятия: 

женщины 1 группы (10 человек) занимались 3 раза в неделю по 30 мин во время обеда в 

условиях офиса; женщины 2-ой группы (10 человек) занимались 2 раза в неделю по 90 

мин в вечерние часы в фитнес центре (г. Тюмень). У женщин обеих групп выявляли тип 

темперамента по личностному опроснику Г. Айзенка, стрессоустойчивость определяли 

по методике В.Ю. Щербатых [8]. На протяжении 8 недель в начале и в конце занятия про-

водили тест по Ф. Халбергу «Индивидуальная минута».  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Оценка типа темперамента в первой группе женщин выявила 30% меланхоликов, 

30% – сангвиников, 20% – холериков, 20% – флегматиков. Стрессоустойчивость в преде-

лах нормальных величин обнаружена у 60% женщин с типами темперамента: сангвиник, 

флегматик, холерик; 10% женщин обладает высокой устойчивостью к стрессорам (флег-

матик); у 30% выявлена пониженная стрессоустойчивость (с типом темперамента мелан-

холик). 

Во второй группе женщин, выявлено 40% меланхоликов, 10% – сангвиников, 20% 

– холериков, 30% – флегматиков. Для 60% женщин свойственны нормальная стрессо-

устойчивость; 10% – устойчивы к стрессу в высокой степени, у 30% (меланхоликов) вы-

явлена повышенная чувствительность к стрессорам. В таблице представлены данные мо-

ниторинга длительности ИМ в начале и в конце занятия йогой на протяжении 8 недель 

исследования. 

Таблица – Динамика продолжительности индивидуальной минуты у женщин в процессе 

занятий йогой в начале и конце занятия (М±m) 
Контингент 

Неделя 

1 группа женщин 2 группа женщин 

начало (с) конец (с) начало (с) конец (с) 

1 50,3±0,9 61,6±0,9 50,7±1,0 61,4±1,4 

2 51,3±0,7 61,5±1,3 51,4±0,7 64,8±1,6 

3 50,2±0,6 62,5±1,2 50,9±0,7 63,4±0,9 

4 52,0±0,8 63,0±0,9 51,6±1,0 64,9±1,2 

5 50,3±0,7 62,4±1,2 51,1±0,8 62,3±0,7 

6 52,0±0,8 63,0±0,9 51,3±0,8 65,0±1,7 

7 52,0±0,7 64,0±1,2 52,0±0,8 62,5±1,1 

8 51,5±0,8 63,0±0,9 51,9±0,7 65,5±1,3 

У каждой женщины первой группы, занимавшейся в течении 30 мин обеденного 

перерыва, прослеживается увеличение индивидуальной минуты к концу занятия в диапа-

зоне от 10,0 до 12,4 секунд. Минимальные показатели удлинения минуты прослеживают-

ся в первые недели занятий. Увеличение продолжительности ИМ зависимо от типа тем-

перамента: максимальные приросты выявлены у женщин-меланхоликов (от 15,7 до 18,1 

с), а минимальные – у флегматика (3,5 с). 

У всех женщин второй группы, занимавшихся в течении 90 минут в вечерние часы, 

наблюдается увеличение длительности индивидуальной минуты к концу занятия в диапа-

зоне 10,5–13,5 секунд. Наибольший прирост выявлен у меланхоликов и у женщины-

холерика с высоким уровнем нейротизма (21,1 с). Минимальное увеличение продолжи-
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тельности ИМ обнаружено у женщины-флегматика (4,2 с). 

Анализ результатов мониторинга ИМ обнаруживает закономерные изменения: в 

процессе систематических занятий йогой у женщин зрелого возраста независимо от ча-

стоты и продолжительности тренировочных занятий наблюдается увеличение длительно-

сти индивидуальной минуты, что свидетельствует о повышении адаптивных возможно-

стей организма. Степень прироста ИМ у женщин первой и второй групп различалась. У 

женщин первой группы, занимавшихся йогой днем 3 раза в неделю по 30 мин к восьмой 

неделе исследования ИМ в начале занятия увеличилась на 1,98%, а к концу занятия – на 

2,27%. У женщин второй группы, занимавшихся йогой в вечернее время 2 раза в неделю 

по 90 мин изменения длительности ИМ выражены в большей степени: прирост ИМ в 

начале занятия за восемь недель составил 2,36%, а к концу занятия – 6,84%. 

ВЫВОДЫ 

Систематические занятия йогой независимо от частоты и продолжительности тре-

нировочных занятий вызвали повышение адаптивных возможностей: длительность инди-

видуальной минуты увеличилась у всех занимавшихся и в наибольшей степени у жен-

щин-меланхоликов, что убеждает в положительном влиянии средств йоги на 

стрессоустойчивость у женщин зрелого возраста и рекомендует применять упражнения 

из системы йоги для лиц с неустойчивой нервной системой и повышенной чувствитель-

ностью к стрессорам. На каждой из восьми недель исследования к концу оздоровитель-

ной тренировки с использованием средств йоги Б.К.С. Айенгара происходит достоверное 

(P<0,05) увеличение продолжительности ИМ до значений выше астрономической мину-

ты. 
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Аннотация 

История отечественного спорта имеет богатые традиции. Эта информация важна не только 

спортсменам, тренерам, но и широкому кругу людей. Исторические физкультурно-спортивные зна-

ния позволяют человеку быть гармонично развитым, определиться с профессией, эффективно ор-

ганизовывать воспитательную работу, гордиться своей родиной. Важным атрибутом физкультурно-

спортивной деятельности являются наградные и памятные значки. Однако до сегодняшнего дня в 

пропаганде исторических знаний они практически не используются. Цель работы – разработать 

технологию повышения спортивно-исторических знаний у различных категорий населения 

(спортсмены, студенты и пр.) на основе изучения наградных и памятных значков. Методы исследо-

вания: анализ информационных источников; анализ фалеристического фонда; личный многолетний 

опыт по изучению истории регионального спорта и формированию физкультурно-спортивных кра-

еведческих знаний у различных категорий населения. Результаты. В ходе исследования удалось 

разработать классификацию спортивных наградных и памятных значков, структуру учебного мате-

риала, апробировать различные организационные подходы в преподавании истории отечественного 

спорта на основе изучения наградных и памятных значков. 
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